Ban c6 thé duong dau voi
nhitng kho khan khi ban
cai thudc.

Ni-co-tin 1a chat rat dé gay nghién.
Vi vay khi ban cai thudc, ban co thé
cam thdy mot sd cac triéu chiing
gay kho chiu: tinh tinh thay ddi, kho
ngl, bi tao bon, ho nhiéu thém, cam
thdy budn miéng thém an. Hau hét
cac triéu chiing kéo dai tir 7 dén

10 ngay va c6 thé ché ngu dugc.
Biét tru6c nhiing diéu co thé xay ra
c6 thé gillp ban chudn bi dé& dé cai
thudc mot cach thanh cong.

Dé dugc gilp dd va co ké
hoach cai thudc, hay hoi
bac si gia dinh cua ban.

Ontario

CAl THUOC ,
CAC MEO VAT & CAC
PHUONG PHAP

HIEU VI SAO BAN HUT THUOC: Nhan biét céc Iy do vi sao ban hit thudc dé khi
ban quyét dinh cai thudc, thi ban d4 sin sang. Viét ra cac ly do dé hat thudc va dé
cai thudc. Nght dé&n nhiing viéc nhu: tv nhan thiic vé chinh ban than, van dé stic
kho&, 1am th& ndo dé doi pho, cac van dé tai chanh, va doi song xa hoi... Hay nght
dén nhiing diéu khién ching quan trong.

Ban c6 thé thdy 1a minh cd nhiéu Iy do d& hat thudc...nhung nhiing 1y do dé& bd hit
thi dang gia hon tat ca.

HAY BO NHUNG THO! QUEN KHAC: Mot khi ban da biét 12 tai sao minh ht
thudc, ban c6 thé nhan biét nhiing hoan canh khi&n ban hat va sau do ban c6 thé
thay déi nhiing hoan canh dé. Vi du, ban quen hdt khi uéng mot tach ca phé, thi hay
ubng tra.

QUYET TAM CAI THUDC: Trusc hét, ban phai tin 12 ban l1am dugc diéu dd. Sau do
ban hay ndi véi ban be va gia dinh rang cai thudc 1a diéu quan trong ddi vGi ban va ban
can su ho trg va gillp do cla ho.

THU CAI THUOC: Trudc khi c6 thé cai thudc, ban can bit ddu suy nght nhu ban Ia
mot ngudi khong hat thudc. Hay thyc hign nhiing buéc nhd dé gitp ban chudn bi cho
budc 16n — tri hodn viéc hat di€u thudc ddu tién trong ngay clia minh hay cat giam
s6 thudc ban hit.

DAT RA MOT NGAY DE CAI THUOC: Hay suy tudng xem ban s& & dau va s& lam
gi lic d6. Chon mdt ngay ma tuong doi binh thg(‘jng nhu moi ngay va danh dau ngay
do trén lich clia ban. Ban ¢ nhiéu kha nang dé cai thudc hon néu ban vigt xudng.

CHUAN BI CHO NGAY CAI THUOC VA NHUNG NGAY SAU DO: Hay tién lidu
tru6c va cutng lai su cdm dd ciing nhu nhiing con them thudc. Tranh nhiing hoan
canh thdi thic ban phai hit. Hay lam mot viéc gi ma ban yéu thich cho qua thoi
gian. Va hdy trong chd mot vai sy thay ddi. Trong nhiing giai doan ddu ban c6 thé
cam thay bj khich dong hay cam thay khd ngl khi co thé clia ban diéu chinh véi
triéu chiing gay kho chiju vi thi€u chat ni-co-tin.

HAY CAI THUOC VINH VIEN: Cai thudc 12 mot thanh tuu déng k&. LG hit chat dinh
hay doi diéu khong 2 mot van dé nghiém trong. Chi can ¢§ ging cutng lai bat ¢l nhiing
tu tubng tiéu cuc nao bang nhiing suy nght tich cuc.



